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前言

老年人具有丰富的人生阅历、广博的生活常识，尽管已近“夕阳”，但他们仍可继续奉献社会，造福
人类。
因此可以说，老年人是社会的宝贵财富。
如何使老年人保持旺盛的生命活力，防病抗衰，延年益寿，已成为新世纪牵动亿人心的一个社会热点
问题。
我国已进入老龄社会，60岁以上人口已超过1．6亿。
人口的平均寿命不断延长，这是我国居民生活水平提高的重要标志，也是我国综合国力增强的具体体
现。
但伴随着老年人口的不断增长，老年人的健康问题也越来越突出。
在人生的旅途中，进入老年或退休是一个大的转折，这一转折将给老人的心理状态、生理机能、生活
规律、饮食起居、人际关系、社会交往等带来很大变化，其中以心理变化最为突出、最为重要。
失落、孤独、气怒、悲观等不良情绪迟续将导致老年人食欲减退、睡眠不好、免疫机能下降、老年性
疾患加重，尤其是老年人最常见的心脑血管疾病。
现在全社会都在关注老年人的健康问题，老年人的健康，不只是一个人的问题。
老人是一家的健康核心，老人的健康关系到一家人的幸福与安宁。
其实，老年人的健康长寿，与家庭基础护理的优劣有着很大的关系。
有一部分老年人最终夺去他们生命的并不是原发病，而是由于护理知识缺乏、护理不当所导致的并发
症，可见基础护理在老年人的健康问题上占有相当重要的地位。
现在，许多子女工作较忙，所以会为父母请专业家庭护理人员，他们通常都有比较丰富的照顾老人的
经验，了解老年人的身体状况，能及时对其身体上产生的不适做出应对。
无论是子女还是家庭护理员，在护理老人的时候都要注意，老年疾病的预后在很大程度上取决于护理
质量的高低。
本书从提高老年人生活质量和增强身心健康出发，全面、系统、科学地介绍了家庭护理的基本常识，
包括日常生活和膳食的家庭护理，老年病人的一般护理及常见疾病的家庭护理方法。
为了让这本书能够成为老年人的贴身朋友，编者特别将文章写得深入浅出，通俗易懂，尽量避免专业
性很强、令人头疼的名词术语，使读者一看就明白，一学就会。
在内容编排上，编者注重科学实用，浓缩精华，不求面面俱到，但求学以致用，非常适合老年朋友及
家人阅读，也可供休养院护理人员和基层医务人员参考。
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内容概要

健康老年人的标准是什么？
老年人日常生活该如何护理？

《长寿老人幸福书(老人快乐增寿护理特典)》(作者邬鸾)是《老年人健康护理必备丛书》中的一册，
书中从提高老年人生活质量和增强身心健康出发，全面、系统、科学地介绍了家庭护理的基本常识，
包括日常生活和膳食的家庭护理，老年病人的一般护理及常见疾病的家庭护理方法。
为了让这本《长寿老人幸福书(老人快乐增寿护理特典)》能够成为老年人的贴身朋友，编者特别将文
章写得深入浅出，通俗易懂，尽量避免专业性很强、令人头疼的名词术语，使读者一看就明白，一学
就会。
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作者简介

邬鸾(笔名)，山东淄博人，出生于1974年夏，毕业于某大学护理学专业。
毕业后只身来到北京谋生，先后任职于多家医院。
作者结合个人多年工作心得总结编著此书，希望可以帮到更多的有孝心的读者，正确赡养老人。
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章节摘录

1．老年人由于呼吸肌及胸廓骨骼、韧带萎缩，肺泡弹性下降，气管及支气管弹性下降，常易发生肺
泡经常性扩大而出现肺气肿，使肺活量及肺通气量明显下降，肺泡数量减少，有效气体交换面积减少
，静脉血在肺部氧气更新和二氧化碳排出效率下降。
  2．血流速度减慢，毛细血管数量减少，组织细胞功能减退及膜通透性的改变，使细胞呼吸作用下降
，对氧的利用率下降。
  五、其他方面的改变  1．皮肤及毛发的变化。
因皮下血管发生营养不良性改变，毛发髓质和角质退化可发生毛发变细及脱发；黑色素合成障碍可出
现毛发及胡须变白；皮肤弹性减退，皮下脂肪量减少，细胞内水分减少，导致皮肤松弛并出现皱纹。
  2．骨骼的变化。
伴随年龄增加，骨骼中无机盐含量增加，而钙含量减少；骨骼的弹性和韧性降低，脆性增加。
故老年人易出现骨质疏松症，极易发生骨折。
  3．泌尿系统的变化。
肾脏萎缩变小，肾血流量减少，肾小球滤过率及肾小管重吸收能力下降，导致肾功能减退；加上膀胱
逼尿肌萎缩，括约肌松弛，老年人常有多尿现象。
  4．生殖系统的变化。
性激素的分泌自40岁以后逐渐降低，性功能减退。
老年男性前列腺多有增生性改变，前列腺肥大可致排尿困难。
女性45～55岁会出现绝经，卵巢停止排卵。
  5．内分泌机能下降，机体代谢活动减弱，生物转化过程减慢，解毒能力下降。
机体免疫功能减退，易患感染性疾病。
  6．五官变化。
晶状体弹力下降，睫状肌调节能力减退，多出现老花眼，近距离视物模糊。
同时听力下降，嗅觉、味觉功能减退。
  7．分解代谢大于合成代谢，若不注意营养及合理安排膳食，极易发生代谢负平衡。
  8．性格及精神变化。
老年人行动举止逐渐缓慢，反应迟缓，适应能力较差，言语重复，性情改变，或烦躁易怒，或孤僻寡
言。
如遇丧偶或家庭不和，更会对情绪产生不良影响。
故对老年人应给予周到的生活照顾和精神安慰，使之安度晚年，健康长寿。
  人伴随年龄的增长，脏腑器官、组织细胞发生老化，其功能也逐渐衰退，而且表现出特有的生理变
化。
老年人伴随年龄增长引起生理性的衰老，社会、生活环境的改变及躯体疾病的影响，常会导致一些特
有的心理变化。
老年人的特征性心理变化，主要表现在感觉、知觉、记忆、抽象思维的改变及情感、性格、人格变化
等生理性变化，以及老年精神障碍的病理性改变等。
  一、衰老引起的心理变化  老年人伴随着年龄增长，大脑逐渐萎缩，脑细胞数量减少，因此，老年人
的记忆力、抽象思维能力均有不同程度的下降。
老年人的记忆障碍称良性老年性记忆障碍，主要是指再现过程的障碍，即不能自如地从以前的记忆中
提取信息。
如记不起某个熟人的姓名、平日常用的电话号码，记不起某些字的写法等，但经过提示后，一般就能
回忆起来。
老年人常常好忘事，记性差，精力、脑力不足。
  老年人记忆力减退的另一个特点为远事记忆力相对保持较好而近事记忆力下降，常常表现为忘了刚
决定要做的事情，如刚刚放置的物品却又找不到等。
老年人的记忆力减退因不同的记忆活动而存在差异，且其减退的个体差异也较大，但经过，锻炼即可
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得到改善。
  老年人伴随年龄的增长，逻辑推理和抽象思维能力也有不同程度的下降。
老年人的逻辑推理和抽象思维能力的减退与衰老和大脑功能的衰退有关。
  老年人的心理变化特征还表现在性格和情绪的改变上，伴随年龄增长，性格和情绪的改变日趋明显
，主要表现在以下几个方面：  1．小心、谨慎。
小心、谨慎是老年人心理变化的特征之一，人到老年，做每一件事，都会注意避免错误，为追求准确
性使速度明显放慢。
同时，在做事和处理问题时，一般小心谨慎，不愿冒险。
  2．不满和固执。
人到老年，常常变得自以为是，十分固执，因墨守成规而对许多事情看不顺眼，显得不满而难以控制
情绪，常常大发脾气。
老年人由于坚持长期习惯形成的行为方式，而显得刻板、固执、偏执，很难根据实际情况和新情况而
加以改变，而且不愿承认自己的不足。
因此，常常不能适应不熟悉的新的环境及学习新的知识。
  3．自私、多疑。
老年人由于视力、听力及记忆功能减退，常常变得十分自私、多疑、好猜忌，对周围的人不信任，总
觉得周围的人及自己的家人在议论、算计自己。
有时可有病理性的疑病症，对自己的健康状况及身体某一部分过分关注，总是怀疑自己得了某种严重
的身心疾病，紧张焦虑，四处求医，采用一般性的说服解释和客观检查也不能消除老年患者的固有成
见。
在自私、多疑的基础上，容易产生偏见，常常不顾事实，不能听从别人的劝说、解释。
  4．消极、悲观。
进入老年期后，由于各脏器组织及功能的减退，视力、听力，记忆力减退，运动能力减退，思维反应
减慢等多种原因，老年人常感到自己已经衰老，身体状况及各种能力明显减退，容易产生消极悲观情
绪，从而变得沉闷、少言、少动、忧郁，严重者形成病理性老年性抑郁症。
  5．自卑、自责。
进入老年期后常常回忆自己的过去，当发现一系列目标尚未达到或计划未能实现时，常常归罪于自己
的能力不足。
况且对年老后视力、听力、记忆思考能力、运动能力的减退，已无能为力或无可奈何来改变这种现状
，从而自怨自责，显出沮丧和心灰意冷的心情，形成自卑、自责的心理特点。
  6．情绪时常波动。
老年人由于个人遭遇、精神压力的影响以及智力和活动能力的减退，情绪波动明显，常常不能调控自
己的情绪。
有时急躁易怒，有时焦虑不安，有时悲观忧郁，或兴奋，或低沉。
情绪的波动常常影响或加重老年人的身心疾病。
  7．死亡恐惧。
死是老年人不可避免要考虑和面对的问题，尤其是在配偶、朋友、同事去世后，老年人经常会联想到
死亡的问题，有时可产生明显的恐惧心理。
  二、环境因素引起的心理变化  1．工作环境引起的心理变化  伴随年龄的增长，老年人出现生理功能
减退，记忆力减退，思考能力、工作效率降低，工作压力增大，甚至有力不从心之感。
不能适应新的工作环境，因此容易产生心理障碍。
另外，现代生活常使老年人，尤其是城市老年人独处独居，与邻居，亲友交往减少，产生孤独、悲忧
情绪，从而加速衰老或导致精神障碍的发生。
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